Klinik fiir Rehabilitations- und Sportmedizin M'l H Medizinische Hochschule

Physikalische und Rehabilitative Medizin Hannover

Ubungsprogramm bei Beschwerden am Kreuz/Darmbein-Gelenk

(lliosakralgelenk) nach Rucksprache mit Arzt oder Therapeut

Mobilisation des lliosakralgelenkes

1. Zunachst an einer Kante in den Vierfu3ler-Stand (z.B. Bett, Sofa, Bank, Tischchen, ...)
Rucken dabei gerade und Huften rechtwinkelig gebeugt

2. Aulienbein mit dem Ful3 tber den gegenseitigen Ful3 einhaken
3. AulBenknie langsam Uber die Kante fihren

4. Bein nun langsam ca 4 cm weit aus dem Becken heraus absenken
5.
6
7

Unten 2 Sekunden halten, dann Bein wieder langsam zuriick nach oben fuhren

. Dies rhythmisch, langsam 12 Mal wiederholen
. Dann Positionswechsel und gleiche Ubung fur die gegenseitige Korperhalfte
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Ubungsprogramm bei Beschwerden am Kreuz/Darmbein-Gelenk
(lliosakralgelenk) nach Rucksprache mit Arzt oder Therapeut

Stabilisierung des lliosakralgelenkes

1. Zunachst aufrecht hinstellen, Fuf3e dabei in Beckenbreite parallel stellen

2. Dann leicht in den Knien beugen
Dann langsam Oberkdrper nach vorn beugen, bis die Fersen fast den Kontakt
verlieren, aber am Boden bleiben

Alle Zehen nun sehr fest an den Boden flach andriicken

Auf keinen Fall die Zehen ,einkrallen® !l

Dann die Vorfil3e nach auf3en driicken, ohne dabei eine Bewegung zuzulassen.
Die Zehen pressen sich dabei so fest an den Boden, dass die Bewegung nach
auf3en verhindert wird

( Als ob sie auf einem Handtuch standen, das sie aufspannen méchten)

o ab

7. Dabei sollte muskulare Spannung im hinteren Oberschenkel bis hinauf zur unteren
Lendenwirbelséaule entstehen
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